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 بالمغة العربية. مستخمص البحث

مف خلالو يقوـ بتطوير التحمؿ الخاص لفعالية  تتجمى أىمية البحث في استخداـ ىذا البرنامج المقترح الذي
كرة اليد , وتكمف مشكمة البحث في عدـ الاىتماـ بالجانب التحمؿ, إذ لـ يأخذ دوره وحجمو الحقيقييف في عممية التدريب 

ة دراسة ضمف المناىج المعدة مف قبؿ المدربيف وبأساليبيا المختمفة وعمى وفؽ الأسموب العممي الصحيح, لذا ارتأى الباحث
 ىذه المشكمة.

وييدؼ البحث إلى أعداد برنامج تدريبي لتطوير التحمؿ الخاص في تطوير بعض القدرات البدنية والوظيفية 
 وأداء مسكة الغطس عمى الرجميف لفئة المتقدميف في لعبة كرة اليد الحرة.  

 لمجموعة الضابطة.وقد استخدـ الباحثة المنيج التجريبي طريؽ مقارنة المجموعة التجريبية مع ا

واف أىـ الاستنتاجات التي إلييا الباحثة إف تدريبات التحمؿ الخاص ساعدت عمى تطوير القدرات البدنية 
 والوظيفية لدى اللاعبيف الذيف تدربوا بيا, وتفوقيـ عمى تطور اللاعبيف الذيف تدربوا بدونيا.

ريبات التحمؿ الخاص بطريقة تشبو الأداء واف أىـ التوصيات التي يوصي بييا الباحثة ضرورة أف تكوف تد
 الفني ليشمؿ ذلؾ تدريب العضلات العاممة بالميارات قيد الدراسة.

Abstract. 

The impact of a training program to develop your stamina in some 

physical and functional capacities of handball players 

The importance of research in the use of this proposed program through which 

develops your stamina to the effectiveness of handball, and is the research problem in the 

lack of attention to side endurance, it did not take the role and size of the real in the training 

 في  الخاص التحمل لتطوير  تدريبي برنامج تأثير

 لفئةوالوظيفية للاعبي كرة اليد  البدنية القدرات بعض

 الشباب
 

 نعمت كريم مصطفى. م.م
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process within the stomach curriculum by trainers and various Bosalebha and according to 

proper scientific method , so it felt a researcher studying this problem. 

The research aims to develop a training program to develop your stamina in the 

development of some of the physical and functional capacity and performance of diving grab 

on the two men to the category of applicants in the game of wrestling. 

  The researcher used the experimental method by comparing the experimental 

group with the control group. 

And that the most important conclusions that the researcher that your stamina 

exercises helped to develop the physical and functional capabilities of the players who 

trained them, and their superiority on the development of players who trained without them. 

And that the most important recommendations made by the researcher 

recommends omitted need your stamina exercises are a way similar technical performance 

including muscle force training skills under study. 

 

 المبحث الأول: التعريف بالبحث. -1
 وأهمية البحث:المقدمة  1-1

إف الإنجازات الرياضية التي تحققت في الوقت الحاضر وارتفاع المستوى الرياضي بشكؿ عاـ لـ يأتِ 
محض الصدفة أو التكيف بؿ ثمرة التخطيط العالي لمتدريب الرياضي الذي اعتمد أساساً عمى البحوث والخبرات والتجارب 

 تيدؼ إلى تحقيؽ الإنجاز مف اجؿ التفوؽ الرياضي. العممية وفي وقت مبكر إذ أف العممية التدريبية 

فشيد العالـ تطوراً سريعاً في لعبة كرة اليد بعد أف وضعت الدوؿ المتقدمة كؿ إمكانياتيا لرفع المستوى    
ف الرياضي بطرائؽ عممية متقدمة يمكف بواسطتيا استثمار الإمكانيات الفنية والبدنية لمرياضييف كافة, مما جعؿ الرياضيي

يصموف إلى المستويات ونيؿ الأوسمة عمى النطاؽ الدولي والأولمبي وىذا لـ يكف ارتجالًا بؿ جاء لاستخداـ الوسائؿ 
العممية الحديثة في التخطيط والتدريب بشكؿ عممي وبطرائؽ وأساليب تجعؿ مف التدريب قاعدة أساسية لرفع مستوى 

ناؾ عدة طرائؽ تستخدـ في التدريب مثؿ التدريب الفتري والتكراري الرياضييف والوصوؿ بيـ إلى اليدؼ المنشود , إذ ى
والمستمر والدائري والفارتمؾ, واليرمي وغيرىا. ولكؿ طريقة خصوصيتيا واستخداميا إلى جانب إجراء الدراسات والأبحاث 

فضؿ, إذ يعد الإعداد الخاص العممية عمى الجوانب التدريبية والوظيفية لكؿ طريقة لاستخداميا بشكؿ يحقؽ فائدة تدريبية ا
تدريباً ييدؼ مف خلالو إلى تقوية أنظمة وأجزاء الجسـ الرياضي وزيادة إمكانياتو الوظيفية وتطوير الصفات الحركية طبقاً 

 لمنوع المختار مف الفعاليات الرياضية. 
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حمؿ الخاص لفعالية تتجمى أىمية البحث في استخداـ ىذا البرنامج المقترح الذي مف خلالو يقوـ بتطوير الت

 كرة اليد الحرة لفئة الشباب , وأف التحمؿ الخاص ميمة لتطوير جانب البدني مف اجؿ الوصوؿ إلى المستوى الأفضؿ.

 مشكمة البحث: 1-2
تعد قدرة التحمؿ الخاص مف الصفات الميمة التي تؤدي دوراً فعالًا في رياضة كرة اليد لما ليذه الرياضة 

نفسو تحتاج إلى تركيز مف قبؿ المدرب واللاعبيف في تنفيذ مراحؿ وحدات البرامج  مف أىمية وصعوبة في الوقت
التدريبية, إذ يعد التحمؿ الخاص العمود الفقري في تحقيؽ الإنجاز والذي يتضمف تحمؿ السرعة وتحمّؿ القوة وتحمؿ 

وكذلؾ ضعؼ المستوى الأداء في ىذه الأداء وقد تبيف ذلؾ واضحاً في مشاركات مصارعينا في البطولات الدولية والمحمية 
 الرياضة,  وىذا التدني يرجع إلى البرامج التدريبية.

ومف خلاؿ معاصرة الباحثة لمعبة كلاعبة ومدربة وأكاديمية ومتابعة باستمرار لمعبة ونتيجة لاطلاعيا عمى 
حقيقييف في عممية التدريب ضمف العديد مف البحوث والدراسات لاحظت أف ىذا الشكؿ مف التحمؿ لـ يأخذ دوره وحجمو ال

المناىج المعدة مف قبؿ المدربيف وبأساليبيا المختمفة وعمى وفؽ الأسموب العممي الصحيح مما ولد ضعفاً وتأثيراً في الأداء 
وخاصةً في فترة الأعداد الخاص التي تعد مف الفترات الميمة في التدريب كوف الجانب البدني فيو يتـ عمى وفؽ مسار 

 الحركي الفني مف جية والتركيز عمى الأداء الفني مف جية أخرى, لذا ارتأت الباحثة دراسة ىذه المشكمة. الأداء

 أهداف البحث: 1-3
أعداد برنامج تدريبي لتنمية التحمؿ الخاص في تطوير بعض القدرات البدنية والوظيفية التي تتلائـ قدرات عينة  .1

  .البحث
ة التحمؿ الخاص في تطوير بعض القدرات البدنية والوظيفية للاعبي كرة برنامج تدريبي لتنميالتعرؼ عمى تأثير  .2

 .اليد
 

 :فروض البحث  1-4
وجود فروؽ معنوية ذات دلالة احصائية بيف الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعتيف التجريبية والضابطة  في  .1

 تطوير بعض القدرات البدنية والوظيفية لفئة الشباب في لعبة كرة اليد.
فروؽ معنوية ذات دلالة احصائية بيف الاختبارات البعدية لممجموعتيف التجريبية والضابطة في تطوير  وجود .2

 بعض القدرات البدنية والوظيفية لفئة الشباب في لعبة كرة اليد.
 

 :مجالات البحث  1-5
 لاعبي نادي الطمبة لفئة الشباب :المجاؿ البشري. 
 24/5/2113لغاية  28/3/2113لممدة مف  :المجاؿ الزماني 
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 :قاعة نادي الطمبة الرياضي -المجاؿ المكاني. 

 
  .الدراسات النظرية والمشابهة: الثانيالمبحث  -2
  :الدراسات النظرية 2-1
 مفهوم التحمل: 2-1-1

يعد التحمؿ أحد مكونات الأداء البدني لجميع الرياضييف في الألعاب الرياضية المختمفة التي تتطمب 
الاستمرار في بذؿ الجيد لمدة طويمة فيو يعبر عف المقدرة عمى أداء نشاط رياضي معيف لمدة زمنية طويمة دوف ىبوط 

عضوية كالقمب والرئتيف والدورة الدموية وكذلؾ بنوع في مستوى الأداء, ويرتبط ىذا بكفاءة عمؿ أجيزة جسـ الرياضي ال
المعبة, أو الفعالية مف ناحية المسافة أو المدة الزمنية المستغرقة., ونظراً لأىمية ىذه الصفة فقد تعددت التعريفات 

دة واكبر تكرار م لأطوؿ)قدرة الفرد عمى الاستمرار بأداء النشاط الرياضي قد عرفيا عصاـ عبد الخالؽ بأنيا الخاصة بيا ف
 (112:1)بإيجابية دوف ىبوط مستوى الأداء( 

(, 59:2إمكانية الفرد وقدرتو عمى مقاومة التعب لمدة طويمة( )بسطويسي إلى مفيوـ التحمؿ بأنو ) ويشير
)قدرة الرياضي عمى مقاومة التعب, فالعامؿ الرئيسي " بأنيا Bompa "1983كما عرفيا محمد عبد الحسف نقلًا عف  

 (يؤثر في إنجاز الرياضي ىو التعب يحدد وفي نفس الوقت الذي

مدة ممكنة في  لأطوؿ)القدرة عمى الأداء  ويذىب احمد نصر الديف سيد إلى تعريؼ آخر لمتحمؿ بأنو
 (59:2مواجية الشعور بالتعب الناتج عف تكرار الانقباضات العضمية القوية( )

 :التحمل الخاص 2-1-2
مفيوـ التخصص في التدريب الرياضي تتكوف العممية التدريبية في  إف التحمؿ الخاص ىو أساس في    

, ويمكف بموغ ذلؾ مف خلاؿ مضاعفة حصة تدريبات الإعداد الخاص القريبة, لمرحمة نحو بناء المياقة البدنيةىذه ا
العناصر الحركية والمشابية مف تدريبات المنافسات وكذلؾ تدريبات المنافسات الفردية. ولو تأثير كبير جداً في تنمية 

الخاصة في الفعاليات الرياضية. لذلؾ فاف لكؿ فعالية متطمباتيا الخاصة بيا التي تميزىا عف غيرىا في كيفية التعامؿ في 
ضوء مكونات الحمؿ التدريبي وفي ضوء الصفة البدنية الخاصة حيث أف التحمّؿ الخاص ىو العنصر الأساسي الذي 

بف دخيؿ( عف المندلاوي انو يرى أف التحمؿ الخاص ىو إحدى العناصر الميمة في نتعامؿ معو وتذكر )فردوس محمد 
%( مف المستوى اللازـ لرياضي 85-%75تحديد النجاح في الفعالية الرياضية بحيث تتراوح الشدة المستخدمة ما بيف )

ف التحمؿ الخاص يعد أساسا في أحيانا تشابو الشدة المستخدمة في المنافسة. ولقد أشار محمد عبد الحجامي عف )ىاره( أ
بناء كؿ تدريب رياضي حيث تدعـ ىذه الصفة تحقيؽ شدة التدريب المثالية مف خلاؿ الوقت المطموب الذي تحدده 
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المنافسة فضلا عف أنيا تؤدي إلى حموؿ صحيحة لممشاكؿ النفسية والخططية وتسيؿ عممية اتقاف كثير مف الواجبات, 

 (256:9يب )والأعماؿ الصعبة خلاؿ التدر 

في حيف عرفّيا )عبد عمي نصيؼ وقاسـ حسف حسيف( عف )ديانشكوؼ( بأنيا )قابمية الرياضي عمى مقاومة 
قابمية الرياضي ) ( أما ماتفيؼ فقد عرؼّ التحمّؿ الخاص ىو145:6التعب الذي يحصؿ مف خلاؿ أداء فعالية معينة( )

حريؾ أو التحشيد القصوي لقدرات أجيزتو العضوية الداخمية عمى مقاومة التعب في ظروؼ الأحماؿ التدريبية عند الت
في حيف عرؼ التحمؿ الخاصة  ,(211:7لأجؿ تحقيؽ نتائج عالية المستوى في الألعاب والفعاليات الرياضية المختارة( )

 .مف قبؿ ديانشكوؼ عمى أنيا الكفاح ضد مقاومة التعب الذي يحصؿ مف خلاؿ فعالية رياضية معينة

قدرة الفرد عمى الاحتفاظ بكفاءتو البدنية طواؿ مدة أداء النشاط )محمد حسف علاوي عمى أنيا عرفّيا وي
 (المعيف

لذا أف الصفة السائدة في تحسيف مستوى التحمّؿ الخاص ىو الرفع المستمر لمحمؿ كصفة مميزة ليذا النوع 
فلابد أف تشير إلى التغيرات في الأجيزة العضوية تكوف اكبر كمّما كاف اشد وىنا ونجد شدة العمؿ العضمي  التدريب,مف 

وىذا يعني كمّما كاف الإنجاز كبيراً كانت الفترة اقصر لقطع المسافة المطموبة ىذا ولابد لنا أف  .وتحممو يتـ بتوزيع معاكس
)وىذا يعني أف تطوير التحمّؿ  .ف ميمة في عممية تدريب التحمّؿ الخاصنؤكد أف الجانب التربوي, كالإرادة مثلًا تكو 

الذي يتطمّب أداء فف الأداء الحركي الجيد لفترة طويمة, فالتحمؿ يعدّ إحدى الصفات الميمة التي تحتاجيا معظـ الألعاب 
وف توافر الأوكسجيف الذي الرياضية مف حيث تطوير كفاءة الأجيزة الوظيفية, فلا يمكف لمعضمة أف تعمؿ بشكؿ جيد د

يصميا بواسطة الدـ. فاللاعب الذي يمتمؾ صفة المطاولة يستطيع أداء السباقات بقدرات فنية وكفاءة دوف ىبوط المستوى 
 (351:14أو دوف أف تطرأ عميو علامات التعب الذي يؤثر عمى استمرار الأداء بالشكؿ المطموب( )

 الدراسات المشابهة: 2-2
  التحمؿ الخاص وتأثيره في بعض المتغيرات الوظيفية وفي مستوى إنجاز جعفر حسن دراسة مقداد السيد(

 (ـ حرة لمرجاؿ811سباحة 
تيدؼ الدراسة إلى معرفة تأثير تدريب التحمؿ الخاص باستخداـ طريقتي التدريب الفتري المرتفع الشدة    

ـ حرة لمرجاؿ وكذلؾ تيدؼ إلى التعرؼ عمى 811والتدريب التكراري في بعض المتغيرات الوظيفية ومستوى إنجاز سباحة 
( سباحاً وبمغت أعمارىـ 12افضؿ طريقة تدريبية لتطوير التحمؿ ولقد تـ اختيار العينة بالطريقة العمدية إذ اشتممت عمى )

( سباحيف ولقد خضعت كؿ 6( سنة وتـ تقسيـ العينة إلى مجموعتيف تجريبيتيف كؿ مجموعة تكونت مف )15-17)
 ف المجموعتيف إلى منيج تدريبي خاص بيا. مجموعة م

ولقد استنتج الباحثة إف لطريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة وطريقة التدريب التكراري تأثيراً إيجابيا في تطوير 
ـ حرة لمرجاؿ لممجموعتيف التجريبيتيف ولـ تظير 811جميع المتغيرات الوظيفية المبحوثة وكذلؾ تحسيف إنجاز سباحة 
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عنوية في الاختبارات البعدية لممجموعتيف التجريبيتيف في جميع المتغيرات الوظيفية المبحوثة وكذلؾ إنجاز سباحة فروؽ م
 (164:16ـ حرة مما يدؿ عمى إف تأثير استخداـ ىاتيف الطريقتيف التدريبيتيف كاف متساوياً عمى جميع أفراد العينة )811

 
 .إجراءات البحث: منهج الثالث المبحث -3
 البحث:  منهج 3-1

إف مشكمة البحث المراد دراستيا تحدد المنيج المستعمؿ  في سبيؿ الوصوؿ إلى ىدؼ البحث المطموب إذ 
 .استعمؿ الباحثة المنيج التجريبي إذ أنو يعني أثبات الحموؿ المؤقتة لممشكمة عف طريؽ التجربة ولملاءمتو لطبيعة البحث

 عينة البحث: 3-2
( إذ اشتممت العينة .أو النموذج الذي يجري الباحثة مجمؿ عممو عميو )ىي الجزء الذي يمثؿ مجتمع الأصؿ

( مصارعاً يمثموف الأوزاف السبعة ليذه الفئة عمى 14عمى مصارعي نادي الجيش الرياضي لفئة المتقدميف والبالغ عددىـ )
 .وفؽ قانوف المعبة

الطوؿ ,  ,اء في  متغيرات )العمرولغرض التحقؽ مف تجانس العينة لجأ الباحثة إلى استخراج معامؿ الالتو 
 (1الوزف( وكما مبيف في الجدوؿ )

 معامل الالتواء الانحراف المعياري الوسيط الوسط الحسابي وحدة القياس المتغيرات

 246 6444 25 2441 سنة العمر الزمني 

 143 5423 171 172485 سـ الطوؿ 

 146 5455 78 78471 كغـ الكتمة

( مما يدؿ عمى تجانس العينة في المتغيرات المذكورة ثـ عمد 3)±جميع النتائج محصورة بيف  وظيرت
الباحثة إلى تقسيـ العينة إلى مجموعتيف ضابطة وتجريبية بوساطة سحب الأسماء بطريقة عشوائية البسيطة مف حيث 

 .( مصارعيف في كؿ مجموعة وبأوزاف قانونية مختمفة7الوزف وبواقع )

 عينة:تكافؤ ال 3-2-1
ولغرض تحديد نقطة الشروع عمد الباحثة إلى إيجاد التكافؤ بيف المجموعتيف الضابطة والتجريبية   

ويتبيف  ,( لمعينات المستقمة والمتساوية في العدد في الاختبارات القبمية البدنية والفنيةT–testباستعماؿ استخداـ قانوف )
مما يدؿ عمى تكافئ المجوعتيف في  ,( عشوائية الفروؽ في الاختبارات القبمية البدنية والفنية قيد البحث2مف الجدوؿ )

 .الناحية البدنية والفنية
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 (2جدول )

 يُبين نتائج اختبار )ت( لمجموعتي البحث وتكافؤهما في الاختبارات القبمية لمتغيرات البحث

 الاختبارات
وحدة 

 اسالقي
)ت(  الضابطة التجريبية

 المحسوبة
 دلالة

 ع± س ع± س

الوثب العمودي مف الوقوؼ حتى 
 استنفاذ الجيد

 غير داؿ 1.61 3.15 21.28 3.26 21.57 مرات

الانبطاح المائؿ مف الوقوؼ حتى 
 استنفاذ الجيد

 غير داؿ 1.38 3.13 31.14 2.61 31.42 مرات

 غير داؿ 1.62 2.78 21.4 3.22 21.8 مرات الجري المكوكي

 غير داؿ 1.91 1.85 21.57 2.14 21.48 مرات تحمؿ أداء الفني

 غير داؿ 1.34 3.12 67.5 2.33 68.6 ض/د معدؿ ضربات القمب اثناء الراحة

 غير داؿ 1.53 2.51 39.1 2.71 39.7 مؿ/كغـ/د اختبار التحمؿ الدوري

 غير داؿ 1.56 51.7 431.6 61.1 437.5 وات اختبار القدرة اللاىوائية

 12وبدرجة حرية  1415تحت مستوى دلالة t-test  =  24197٭ بمغت قيمة

 وسائل جمع المعمومات والادوات والاجهزة: 3-3
 الملاحظة والتجريب. 
 المقابلات الشخصية مع الخبراء والمختصيف.  
 المصادر العممية. 
  ميزاف طبي لقياس الوزف 
  شريط قياس متري لقياس الطوؿ 
 ممعب كرة اليد.  
 .استمارة تقييـ الأداء 

 

 الأسس العممية للاختبارات: 3-4
لغرض التعرؼ عمى الأسس العممية مف )صدؽ وثبات وموضوعية( للاختبارات الموضوعة وصلاحيتيا 

سعى الباحثة إلى اعتماد ىذه الأسس في عممية تطبيؽ الاختبارات عمى الرغـ مف كوف  ,وملاءمتيا لإفراد عينة البحث
 .واستعممت في كثير مف البحوث ,ىذه الاختبارات مقننة وورودىا في أكثر مف مصدر
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 ثبات الاختبارات: 3-4-1
د عمى أف يعتمد ثبات الاختبار عمى إعادة تطبيؽ الاختبار لمرتيف, وفي يوميف مختمفيف, وعمى نفس الأفرا

اني يدؿ عمى معامؿ ثبات )الارتباط بيف درجات التطبيؽ الأوؿ والتطبيؽ الثتائج نفسيا أو مقاربة ليا أي إف يعطي الن
عادة الاختبار 5وعميو قاـ الباحثة بتطبيؽ الاختبارات في يوـ عمى عينة مؤلفة مف ) (11:13( )الاختبار ( مصارعيف وا 

 Pearsonراج معامؿ الارتباط بيف الاختباريف باستخداـ قانوف الارتباط )بيرسوف( بعد مرور سبعة أياـ بعدىا تـ استخ
 (.3وكما موضح في الجدوؿ ) ,ولكؿ اختبار

 :صدق الاختبارات 3-4-2
لكي يؤدي الاختبار الغرض الموضوع مف اجمو يجب إف يتصؼ بالصدؽ والذي يعد مف أىـ المعايير   

 (287:15لاختبار )يعد صادقا عندما يقيس ما يدعي قياسو( )التي يعتمد عمييا في نتائج الاختبارات. فا

وبما إف معمؿ الصدؽ يتوقؼ عمى معامؿ الثبات , فاف الباحثة استخدـ الصدؽ الذاتي والذي يقاس بحساب 
 (.3الجذر التربيعي لمعامؿ ثبات الاختبار عميو تـ حساب معامؿ الصدؽ لكؿ اختبار وكما مبيف في الجدوؿ )

 (3جدول )
 معامل الصدق والثبات والموضوعية للاختبارات

 الصدق الذاتي معامل الثبات الاختبارات ت

 1498 1.97 الوثب العمودي مف الوقوؼ حتى استنفاذ الجيد 1

 1497 1.95 الانبطاح المائؿ مف الوقوؼ حتى استنفاذ الجيد 2

 1496 1.93 الجري المكوكي 3

 1497 1.96 تحمؿ أداء الفني 4

 1498 1.97 ضربات القمب اثناء الراحة معدؿ 5

 1497 1.96 اختبار التحمؿ الدوري 6

 1498 1.97 اختبار القدرة اللاىوائية 7
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 موضوعية الاختبار: 3-4-3
امؿ تعد الدرجة التي نحصؿ عمييا مف مجموعة نتائج عند استخداـ نفس الاختبار ونفس المجموعة ىي مع

)يعد موضوعيا إذا كاف يعطي في جميع الحالات نفس الدرجات بغض النظر عمف موضوعة الاختبار. فالاختبار 
 ( فضلا عف طريقة تنفيذ الاختبار ومستوى فيـ الاختبار مف قبؿ أفراد العينة.59:2يصححو(  )

 التجربة الاستطلاعية: 3-5
 ,قبؿ قيامو ببحثودراسة تجريبية أولية يقوـ بيا الباحثة عمى عينة صغيرة ) التجربة الاستطلاعية عبارة عف

خارج عينة  (5)( قاـ الباحثة بتجربتو الاستطلاعية عمى عينة بمغ عددىا 75:3بيدؼ اختبار أساليب البحث وأدواتو(  )
 :لمحصوؿ عمى ما يمي 28/3/2112البحث في يوـ الخميس المصادؼ 

 .فيـ فريؽ العمؿ لطبيعة الاختبارات وكيفية أدائيا وتسجيؿ النتائج .1
 .ات التي تواجو فريؽ العمؿ والباحثة في أداء الاختباراتمعرفة الصعوب .2
 .معرفة الوقت المستغرؽ .3
 .التأكد مف دقة تسجيؿ البيانات .4
 تجاوز وتلافي جميع الأخطاء التي تصادفنا إثناء التجربة الرئيسة. .5

 

 الاختبارات المستخدمة في البحث: 3-6
متغيرات البحث وبخاصة المرتبطة بالظاىرة  في الغالب يحتاج الباحث الى الاختبار او وضع اختبار لقياس"

 المراد قياسيا فعمى الباحثة اف ينتقي الاختبارات التي تعمؿ عمى قياس ما يراد قياسيا".

 :تـ اختيار اختبارات البدنية قيد البحث الآتية :أولا

 الوثب العمودي مف الوقوؼ حتى استنفاذ الجيد .1
 جيدالانبطاح المائؿ مف الوقوؼ حتى استنفاذ ال .2
 الجري المكوكي  .3

 (1تـ اختيار اختبار تحمؿ الأداء الفني قيد البحث: )ممحؽ  :ثانيا

 القبمية الاختبارات: 3-7
       الموافؽ  أجرى الباحثة اختباراتو القبمية عمى عينة البحث في يومي )الثلاثاء/الاثنيف( خامسة عصرا

وتدويف أعمار أفراد العينة واختبارات التحمؿ وفي  متضمنة في اليوـ الأوؿ اخذ قياسات الطوؿ والوزف 1-2/4/2112
 .بعدىا نفذ الباحثة البرنامج التدريبي عمى المجموعتيف البحث ,اليوـ الثاني اختبار التحمؿ الأداء لممسكة قيد البحث
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 (2ممحؽ )البرنامج التدريبي:  3-8
 23/5/2112لغاية  4/4/2112بدء تنفيذ البرنامج التدريبي يوـ الخميس الموافؽ 

 .أسابيع( لمدة شيريف 8مدة البرنامج التدريبي ) .1
 .وحدة تدريبية (24)عدد الوحدات التدريبية الكمية  .2
 .( وحدات تدريبية3عدد الوحدات التدريبية في الأسبوع  ) .3
  .أياـ التدريب الأسبوعية السبت والاثنيف والأربعاء .4
 .( دقيقة91زمف الوحدة التدريبية ) .5
  .دقيقة (71)ة التدريبية زمف الجزء الرئيس في الوحد .6

  :ولمتعريؼ بالمنيج التدريبي فقد اشتمؿ عمى ما يأتي

 .تـ الأخذ بمبدأ الفروؽ الفردية بوصفو عاملًا أساساً في التدريب لوضع مكونات الحمؿ التدريبي .1
   :تنوعت الأساليب التدريبية المستعممة في المنيج وفي قسمو الرئيس إلى .2

 .منخفض الشدة لتطوير الجوانب الفنية (الفتري)أسموب التدريب المرحمي  -أ
 .مرتفع الشدة في تدريبات التحمؿ لتطوير القدرات البدنية (الفتري)أسموب التدريب المرحمي  -ب

تنوعت وسائؿ التدريب المستعممة في المنيج التدريبي, إذ شممت الكرات الطبية والحباؿ المطاطية والساندو  .3
فضلا عف الوسائؿ المستعممة في تدريبات الأثقاؿ مثؿ )الدمبمصات, شفتات حديد, بكرات سحب مصطبات 

 (.وأثقاؿ مختمفة الأوزاف
 

 الاختبارات البعدية: 3-9
بأجراء  ( أسابيع قاـ الباحثة8بعد تطبيؽ مفردات البرنامج التدريبي باستخداـ تدريبات التحمؿ ولمدة )

وتـ تثبيت ظروؼ الاختبار القبمي  2112\5 \24-23البحث يومي الخميس والجمعة الموافؽ الاختبارات البعدية لعينة 
 .نفسيا

 الوسائل الإحصائية: 3-14
( لاستخراج الوسط الحسابي والوسيط والانحراؼ المعياري SPSSتـ استعماؿ نظاـ الحقيبة الإحصائية )

واختبار)ت( لمعينات غير  ,لمعينات المترابطة واختبار)ت( ,ومعامؿ الارتباط البسيط )بيرسوف( ,ومعامؿ الالتواء
 .المترابطة
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 .عرض النتائج ومناقشتها: الرابع المبحث -4
 عرض النتائج وتحميمها: 4-1

 (3الجدول )
يبين المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيم )ت( ودلالتها بين القياسين )القبمي والبعدي( لمتغيرات الدراسة 

 المائل من الوقوف  والجري المكوكي وتحمل أداء الفني( لممجموعة الضابطة.)الوثب العمودي والانبطاح 

 الاختبارات
وحدة 
 القياس

)ت(  البعدي القبمي
 المحسوبة

 دلالة
 ع± س ع± س

الوثب العمودي مف الوقوؼ حتى 
 استنفاذ الجيد

 داؿ 2491 2464 22445 3415 21428 مرات

الانبطاح المائؿ مف الوقوؼ حتى 
 استنفاذ الجيد

 داؿ 2451 3414 31496 3413 31414 مرات

 داؿ 3489 2414 21416 2478 21442 مرات الجري المكوكي

 داؿ 2461 2412 22434 1485 21457 مرات تحمؿ أداء الفني

 غير داؿ 1444 3456 67413 3412 67451 ض/د معدؿ ضربات القمب اثناء الراحة

 غير داؿ 2414 2.51 39.1 2.71 39.1 مؿ/كغـ/د اختبار التحمؿ الدوري

 داؿ 4446 51.7 483.3 61.1 431.6 وات اختبار القدرة اللاىوائية

 6وبدرجة حرية  1,15 تحت مستوى دلالة 2.44 الجدواية ٭ بمغت قيمة 

( وجود فروؽ ذات دلالة معنوية بيف الاختباريف القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية 4يتضح مف الجدوؿ )
ولمصمحة الاختبار البعدي لمتغيرات الدراسة )الوثب العمودي والانبطاح المائؿ مف الوقوؼ  والجري المكوكي وتحمؿ 

وعند درجة حرية  (1.15( عند مستوى دلالة )2444لكوف قيمة "ت" المحسوبة اكبر مف قيمة "ت" الجدولية ) (,أداء الفني
 .( والبالغة6)
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 (4جدول )

 الفروق بين الاختبار القبمي والبعدي لممجموعة التجريبيةيبين معنوية 

 المتغيرات
 قيمة )ت( القياس البعدي القياس القبمي

 المحسوبة
دلالة 
 ع±  -س ع±  -س الفروق

 داؿ 5448 2425 24463 3426 21457 الوثب العمودي مف الوقوؼ حتى استنفاذ الجيد

 داؿ 5417 1436 33489 2461 31442 الجيدالانبطاح المائؿ مف الوقوؼ حتى استنفاذ 

 داؿ 4414 1444 19412 3422 21485 الجري المكوكي 

 داؿ 6458 2414 25414 2414 21448 تحمؿ أداء الفني

 داؿ 4.58 3.14 57.8 2.33 68.6 معدؿ ضربات القمب اثناء الراحة

 داؿ 5.51 2.83 47.5 2.71 39.7 اختبار التحمؿ الدوري

 داؿ 5.8 74.3 415.1 61.1 437.5 القدرة اللاىوائيةاختبار 

 6وبدرجة حرية  1415تحت مستوى دلالة  2.44٭ بمغت قيمة الجولية 

 (5جدول )
 يبين معنوية الفروق بين الاختبارات البعدي لمجموعتي البحث

 المتغيرات
 قيمة )ت( القياس الضابطة القياس التجريبية

 المحسوبة
دلالة 
 ع±  -س ع±  -س الفروق

 داؿ 5454 2464 22445 2425 24463 الوثب العمودي مف الوقوؼ حتى استنفاذ الجيد

 داؿ 4461 3414 31496 1436 33489 الانبطاح المائؿ مف الوقوؼ حتى استنفاذ الجيد

 داؿ 3413 2414 21416 1444 19412 الجري المكوكي 

 داؿ 5474 2412 22434 2414 25414 تحمؿ أداء الفني

 داؿ 6.74 3456 67413 3.14 57.8 معدؿ ضربات القمب اثناء الراحة

 داؿ 6.84 2.51 39.1 2.83 47.5 اختبار التحمؿ الدوري

 داؿ 3.66 51.7 483.3 74.3 415.1 اختبار القدرة اللاىوائية

 14وبدرجة حرية  1415تحت مستوى دلالة  2.145٭ بمغت قيمة الجولية 
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 مناقشة نتائج البحث: 4-2
( الخاص بنتائج الاختبارات القبمية لممجموعة الضابطة قبؿ وبعد التجربة وجود 3يتضح مف عرض الجدوؿ )

وىذا ما يؤكد وجود حالة مف  1415فروؽ ذات دلالة معنوية ولصالح الاختبارات البعدية المطبقة عند مستوى دلالة 
مدرب الفريؽ  وتعزو الباحثة ىذه الفروؽ إلى وجود  التحسف الذي حصؿ لاعبي مف جراء المنيج التدريبي المتبع مف قبؿ

حالة مف التكيؼ والتطبع لممجموعة الضابطة مف جراء الاستمرار بالتدريب والمواظبة في تطبيؽ التماريف فضلا عف وجود 
ىذه ) أف( ب175:12ويؤكد ) .حالة مف التنافس والدافعية لمتقدـ بسبب وجود مجموعة منافسة ليا ىي المجموعة التجريبية

وخططي والتركيز عمى السمات  ,المرحمة تعد مف المراحؿ الميمة لمرياضي لموصوؿ إلى أقصى مستوى بدني وفني
 (. 112:1) (الإرادية والخمقية الخاصة التي يتطمبيا النجاح في المنافسات الرياضية

التجريبية وجود فروؽ  ( الخاص بنتائج الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعة4ويتضح مف عرض الجدوؿ )
وتعزو الباحثة السبب في ذلؾ إلى  ,1415ذات دلالة معنوية ولصالح الاختبارات البعدية المطبقة عند مستوى دلالة 

وذلؾ نتيجة استخداـ طريقة التدريب  ,التكيفات التي حصمت لدى اللاعبيف سواء في الألياؼ العضمية البطيئة والسريعة
إف ىذه الطريقة قد حققت نجاحا ) وفي ىذا الصدد يؤكد ريساف خريبط ,برنامج التدريبي المقترحالفتري متغير الشدة في ال

كبيرا في تنمية التحمؿ العاـ والخاص لدى لاعبي إذ يودي كؿ جزء مف أجزاء التمريف بشدة تساوي درجة الشدة التي 
 (59:2) (ي تؤدي أثناء السباؽالشدة الت وفي بعض الأحياف تؤدي بشدة أعمى مف ,تؤدي بيا أثناء السباؽ

( إف ىناؾ فروقا ذات دلالة إحصائية بيف نتائج الاختبارات البعدية لممجموعتيف 5ويتضح مف الجدوؿ )
, ظير لنا إف ىناؾ فروقا معنوية ولصالح المجموعة التجريبية في القدرات البدنية ومستوى التحمؿ  (التجريبية والضابطة)

وتعزو الباحثة إلى أف البرنامج التدريبي المقترح يعمؿ عمى زيادة مقاومة الجسـ  ,تجريبيةالأداء ولصالح المجموعة ال
اللاعب بالعمؿ ضد العوامؿ المؤدية لمتعب وتأخير مظاىره مف خلاؿ استغلاؿ استخداـ مصادر الطاقة أثناء الأداء 

وىذا ما أكده مجيد والياسري  ,تعادة الشفاءالرياضي عف طريؽ العمؿ المتبادؿ في بذؿ القوة والاسترخاء وبيف التعب واس
 ,اف طريقة التدريب الفتري تؤدي الى تطوير التحمؿ العاـ والخاص المتمثؿ في تحمؿ السرعة وتحمؿ القوة)في اف )

 (75:3) .وزيادة المقدرة عمى تحمؿ التعب

لممصارعة ىو يعني إما في ما يخص تحسف الأداء فيرى الباحثة الرفع مف قدرة التحمؿ الخاص بالنسبة 
ىذا مما يؤدي إلى تحسيف أو رفع المستوى اللاعب  ,تحسف في تحمؿ القوة وتحمؿ السرعة وتحمؿ القوة المميزة بالسرعة

وتطور الأداء الفني ومف ىنا نرى أف ليذا البرنامج التدريبي أىمية كبيرة في تحسيف مستوى الأداء الفني وىذا مثبت في 
مف أىمية التدريب في تحقيؽ أفضؿ إنجاز ممكف ورفع المستوى اللاعب وىذا يتفؽ مع ما أكده الجداوؿ أنفا ومف ىنا تك

 (112:1الابحر ))إف التدريب واستخداـ أنواع الراحة المثمى بيف التكرارات يؤدي إلى تطور مستوى الإنجاز )
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لظيور الفروؽ الدالة إحصائيا وذلؾ تقبؿ الفرضيات البديمة التي اتبعيا الباحثة في كافة المتغيرات المبحوثة 

وبيف الاختبارات البعدية لممجموعتيف  ,بيف الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعتيف التجريبية والضابطة ولصالح البعدية
 .البحث ولصالح التجريبية

 
 .الاستنتاجات والتوصيات: الخامس المبحث -5
 :الاستنتاجات 5-1

تباريف القبمي والبعدي ولصالح البعدي لعينة البحث في الاختبارات أظيرت النتائج وجود فروؽ معنوية بيف الاخ .1
 .قيد البحث

وتفوقيـ عمى  ,إف تدريبات التحمؿ الخاص ساعدت عمى تطوير القدرات البدنية لدى اللاعبيف الذيف تدربوا بيا .2
 .تطور اللاعبيف الذيف تدربوا بدونيا

ة بالنسبة لصفة التحمؿ الخاص مما أدى ذلؾ إلى رفع اثبت أف لمبرنامج التدريبي اثر واضح في تطوير العين .3
 .مستوى العينة وينعكس ىذا التطور في الاختبار البعدي في اختبارات التحمؿ الأداء لدى عينة البحث

 

 :التوصيات 5-2
ذلؾ تدريب العضلات العاممة  ضرورة أف تكوف تدريبات التحمؿ الخاص بطريقة تشبو الأداء الفني ليشمؿ .1

 .بالميارات كرة اليد
 .ينبغي أف تكوف تدريبات التحمؿ الخاص بثلاث وحدات تدريبية في الأسبوع التدريبي .2
لما تحققو مف مردود إيجابي في  ,ينبغي تجييز قاعات التدريب بالمستمزمات الخاصة بتدريبات التحمؿ الخاص .3

 .التطور البدني والفسيولوجي والمياري
إجراء دراسات مشابية عمى عينات أكبر وفي ألعاب رياضية أخرى ممكف أف ينسجـ معيا تدريبات التحمؿ  .4

 .الخاص في تطوير القدرات البدنية فييا
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  ثانية 31اسـ الاختبار: أداء مسكة الغطس عمى الرجميف مف وضػػػع  الوقوؼ خلاؿ.                                 
 تحمؿ أداء لمصارعي الحرة فػػػػي أداء المسكة قياس :الغرض مف الاختبار.  
 صفارة -حذاء  مصارعة –مايوه مصػػػارعة  –بساط مصارعة  :الأدوات المستخدمة.  
 مف وضع الوقوؼ وجيا لوجو والتماسػػؾ بيف  اللاعبيف المختبر والمنافس وعند إعطاء إشارة البدء  :وصؼ الأداء

    .بالصفػػارة يقوـ اللاعب المختػػػػػبر بتنفيذ المسكة
 شروط الاختبار: 

 .يجب أف يكػوف اللاعػػب المنافػػس واللاعب المختبر بوزف واحد .1
  .تعطى محاولة واحدة فقط للاعب المختبر .2

 ثانية 31احتسػػاب عػػدد المسكػػػات خلاؿ  :طريقة التسجيؿ. 


